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Nederland is een echt schaatsland. Al tweeduizend jaar geleden 
gleden mensen over het ijs. In 1882 werd de KNSB opgericht, 
de Koninklijke Nederlandsche Schaatsenrijders Bond. Ook nu 
is schaatsen nog heel populair. En door alle kunstijsbanen en 
tijdelijke ijsbanen, kunnen we zelfs schaatsen zonder dat het 
vriest.

In aanloop naar het nieuwe schaatsseizoen, stelt de KNSB 
lesmateriaal beschikbaar voor basisschoolleerlingen uit de 
groepen 3/4, 5/6 en 7/8. Leerlingen maken kennis met de 
verschillende disciplines in het schaatsen, leren over veiligheid, 
nemen een kijkje in de geschiedenis van de sport en kunnen 
oefeningen doen zodat ze straks zo goed mogelijk voorbereid op 
het ijs staan.

Docentenhandleiding
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Start van het programma
Omslag
Vraag voordat u de werkboekjes uitdeelt wat de leerlingen 
al weten over schaatsen. Hebben ze zelf al eens geschaatst? 
Kennen ze de diverse onderdelen van de schaatssport 
(langebaanschaatsen, kunstrijden, shorttrack en 
inline-skaten)? Zijn ze weleens als supporter naar een 
schaatswedstrijd geweest? Welke bekende schaatsers kennen 
ze? Deel vervolgens de boekjes uit en laat de leerlingen hun 
naam op de omslag schrijven.

Tip: Op https://www.schaatsen.nl/lespakket/video/ vindt u 
filmpjes van de diverse onderdelen van de schaatssport.

p 2,3 werkboekje
Lees de teksten en bekijk het schilderij van Hendrick Avercamp 
uit ca. 1608.

Wat valt op aan de kleding van de mensen op het schilderij?
Er zijn meer antwoorden mogelijk, er is geen er is geen goed 
of fout antwoord. Leerlingen kunnen bijvoorbeeld opmerken 
dat mensen geen warme jassen hebben, dat de mannen wijde 
pofbroeken dragen, dat ze geen mutsen op hebben maar 
hoedjes en dat alle vrouwen jurken aan hebben met lange 
rokken. De mensen dragen geen sportkleding en veel zwarte 
kleding.

Wat betekenen de spreekwoorden? Trek lijnen tussen de 
spreekwoorden en de juiste omschrijving. 

Goed beslagen ten ijs komen – Ergens goed op zijn voorbereid.
Het topje van de ijsberg – Er zit meer achter dan je ziet.
Met de klompen op het ijs komen – Niet voorzichtig zijn.
Zich op glad ijs begeven – Veel risico nemen of dingen zeggen 
waar je niet veel vanaf weet.
Hij gaat niet over een nacht ijs – Hij is heel voorzichtig.
Een scheve schaats rijden – Zich niet netjes gedragen.

p 4,5 werkboekje
Lees de teksten over langebaanschaatsen. Bespreek hoe het 
komt dat Noren tot de jaren zestig van de vorige eeuw veel 
betere schaatsers waren dan Nederlanders. 
In Noorwegen ligt veel vaker natuurijs dan in Nederland. 
Kunstijs bestond toen nog niet. Daardoor konden de Noren 
veel vaker trainen dan wij.
De leerlingen doen in tweetallen de oefening bij En… actie! 
Diep zitten is belangrijk bij het schaatsen omdat je zo minder 
luchtweerstand hebt. Het is ook goed voor je conditie en voor je 
spieren. Hoe lang houd je dit vol? Wat voel je na deze oefening? 
Waarschijnlijk heb je een pijnlijk gevoel in je benen. Hoe komt 
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Goed beslagen ten ijs komen**

Het topje van de ijsberg

Met de klompen op het ijs komen

Zich op glad ijs begeven

Hij gaat niet over een nacht ijs

Een scheve schaats rijden

Hij is heel voorzichtig.

Er zit meer achter dan je ziet.

Niet voorzichtig zijn.

Ergens goed op zijn voorbereid.  

Zich niet netjes gedragen.

Veel risico nemen of dingen zeggen  
waar je niet veel vanaf weet.

Schaatsland  
Nederland

Schaatsen doen we hier al honderden jaren. 
Het is zelfs in ons land uitgevonden!

De KNSB, de Koninklijke Nederlandsche 
Schaatsenrijders Bond, bestaat al sinds 

1882. Het is een van de oudste sportbonden 
van Nederland. Ouder dan voetbal, hockey of 
tennis! Nederland is een vlak land, met heel 

veel water. Overal zijn slootjes en meren. 
Het vervoer van spullen ging vroeger vaak 
met boten over het water, maar als het had 

gevroren en er ijs lag, lukte dat niet. Wat wel 
lukte, was glijden over het ijs. Zo ontstond 

schaatsen. De eerste schaatsen waren 
gemaakt van botten van dode dieren (zie 

het kader op deze pagina). Later bonden de 
mensen een stukje ijzer onder hun schoenen 
en gebruikten ze een slee om spullen rond te 
brengen. En op zondag ging het hele gezin op 

schaatsen bij familie op bezoek.

Zodra de vorst aanbreekt, hoopt heel Nederland op een  
Elfstedentocht – de mooiste schaatswedstrijd over natuurijs  
van de wereld!

De Elfstedentocht

Al tweeduizend jaar geleden schaatsten 
mensen in ons land. Omdat ze toen nog geen 

ijzer hadden uitgevonden, gebruikten ze de botten 
van dode dieren. Die slepen ze scherp en bonden 

ze onder hun schoenen.

Nederland is het enige land ter wereld waar zo 
veel wordt geschaatst. Daarom doen Nederlanders 
het vaak erg goed op internationale wedstrijden.

Weetjes

In Friesland, omringd door  
veel sloten en meren, was 
schaatsen de snelste en 
handigste manier om in koude 
winters een lange afstand af 
te leggen. In december 1890 
maakte een groep van honder-
den Friezen een schaatstocht 
langs elf Friese steden.  
Het was zo’n succes, dat ze  
besloten om een officiële 
Elfstedentocht te organiseren. 
Deze werd voor het eerst gereden 
in 1909. Sindsdien zijn er in 
totaal maar 15 officiële  
Elfstedentochten gehouden, 
want de winters in Nederland 
zijn vaak niet koud genoeg. 
En het ijs moet over de hele 
route sterk genoeg zijn. De 
Elfstedentocht is vaak heel 
erg zwaar. Niet alleen moeten 
schaatsers een afstand van 
bijna 200 kilometer afleggen, 
maar als het heel hard waait of 
keihard vriest, wordt het nog 

veel moeilijker. Veel deelne-
mers halen de finish dan ook 
niet. Tijdens de Elfstedentocht 
van 1986 deed koning  
Willem-Alexander ook mee. 
Hij was toen nog kroonprins en 
achttien jaar oud. Hij had zich 
stiekem ingeschreven onder 
een andere naam: W.A. van  
Buren. Tijdens de tocht lekte 
uit dat hij meereed. En toen 
hij de finish haalde, werd hij 
toegejuicht door een enorm 
publiek.  

De laatste Elfstedentocht tot nu 
toe werd gereden op 4 januari 
1997. Maar ieder jaar als de 
winter aanbreekt, slaat bij veel 
Nederlanders de Elfsteden-
koorts weer toe. Stel je eens 
voor dat de mooiste schaats-
tocht ter wereld weer gereden 
kan worden! 

Weet jij welk spreekwoord bij welke omschrijving hoort?  
Trek een lijn tussen het spreekwoord en de juiste omschrijving.

** Paarden die op het ijs moesten lopen, kregen speciale hoefijzers met 
spijkers onder hun hoeven, zodat ze meer houvast hadden.

Op dit schilderij van zo’n 350 jaar oud zie 

je heel veel mensen op het ijs. Wat valt je op aan 

de kleding die ze droegen? Noem minstens 

drie verschillende dingen.

Dat Nederland een echt schaatsland is, hoeven we je vast niet te 
vertellen. Zodra het heeft gevroren en het ijs stevig genoeg is, 
zie je meteen overal mensen schaatsen op bevroren sloten en 
meertjes. Maar ook als het niet vriest, zijn er in de winter op  

veel plekken speciale ijsbanen waar je  
lekker kunt schaatsen.

Honderd jaar geleden zagen de schaatsers er heel anders uit dan nu. Welke verschillen vallen jou op?

een echte 
klassiekeschaatsmuts!

 

Langebaan
schaatsen

En... actie! 
Probeer jij weleens keihard te fiet-

sen? Dan zal je merken dat je vanzelf 
over je stuur buigt. Je maakt jezelf 
mini. En dat is slim, want zo vang je 
minder wind. En dan ga je sneller. 
Schaatsers doen precies hetzelfde. 
Ze maken zichzelf zo klein moge-

lijk. Dat doen ze door hun knieën te 
buigen en hun billen te laten zakken. 

Diep zitten, noem je dat.

Diep zitten is loeizwaar voor 
je spieren. Probeer het zelf 

maar eens. Maak tweetallen 
en zak om de beurt diep door 

je knieën. Vermoeiend hè? 
 Wie houdt dit het langste vol? 

Met een stopwatch kun je  
elkaars tijd opmeten.  

Een ijsbaan van vierhonderd meter, een paar 
scherp geslepen klapschaatsen en een strak 
pak. Meer heb je niet nodig voor langebaan-
schaatsen. In Nederland zijn we er goed in: 

Sven Kramer is al heel vaak wereld- 
kampioen geweest!

Een voorbeeld: 500 meter in 
39 seconden = 39 punten

1500 meter in 122 seconden 
(2,02 minuten) = 40,666 punten 

5000 meter in 450 seconden 
(7,50 minuten)= 45 punten

10.000 meter in 920 seconden
(15,33 minuten= 46 punten 

REGELS & 
RONDETIJDEN

Rondjes rijden op een baan van 400 
meter. Dat klinkt simpel. Toch zijn 
de regels bij langebaanschaatsen 

nog best ingewikkeld. Vooral 
tijdens een allround-toernooi. 

Dan rijden schaatsers namelijk 
vier verschillende afstanden. 

Bij de mannen is dat 500 meter, 
1500 meter, 5000 meter en 10.000 

meter. Bij de 500 meter krijg je 
punten voor elke seconde die je 
schaatst. Dus als je het in 41,41 

seconden doet, krijg je ook 41,41 
punten. Bij de 1500 meter wordt 

het aantal seconden gedeeld door 
3. Bij de 5000 meter wordt de 

eindtijd gedeeld door 10. En bij de 
10.000 meter deel je de seconden 
door twintig. Aan het eind wordt 

alles bij elkaar opgeteld. pt.

Tijdens het WK Allround 
2017 heeft Sven Kramer de 
volgende tijden gereden:

Vraag 1: Wat was Svens puntentotaal? 
Vraag 2:  Jan Blokhuijsen haalde in 

hetzelfde toernooi 149,698 punten. 

Wie heeft gewonnen? 

500 meter in 
36,41 seconden

1500 meter in 
105,78 seconden 
(1:45.78 minuten)

5000 meter in 
372,33 seconden 
(6:12.33 minuten)

10.000 meter in 
790,45 seconden 

(13:10.45 minuten)

TOTAAL

pt.

pt.

pt.

pt.

pt.

Lees dit e
erst

...schaatskampioen Sven Kramer als kind al 
bloedfanatiek was? In het Jeugdjournaal zei 
hij op zijn elfde heel vastbesloten: ‘Het is mijn 

grote droom om later topschaatser te worden!’

VROEGER & NU
Hardrijderij. Zo noemden ze lange- 

baanschaatsen vroeger. Al in de  
achttiende eeuw was het populair in 
Nederland. Veel steden en dorpen 
hadden hun eigen schaatsbaantje. 

Elke winter werden daar op buiten-
banen wedstrijden gehouden. In de 

negentiende eeuw hadden we in  
Nederland al een heuse schaatsheld. 
Jaap Eden was zijn naam. De Haar-
lemmer werd tussen 1893 en 1896 

maar liefst drie keer wereldkampioen 
allround-schaatsen. In de jaren daar-

na waren vaak de Noren steeds de 
beste. Pas toen de wedstrijden in de 

jaren zestig op kunstijs werden gere-
den, werden de Nederlanders weer 

vaker kampioen. Na 1994 is tot nu toe 
geen Noorse schaatser zelfs meer 

wereldkampioen geweest... 

Hoe denk je dat het komt dat de Noren tot 
de jaren zestig van de vorige eeuw veel 

beter waren dan de Nederlanders?

Echte Friese doorlopers.  

Misschien heb je hier zelf wel 

op leren schaatsen?

Een schaatspak heeft geen 
sokken of handschoenen eraan.

4 5

Wist je dat…

Sven Kramer

https://www.schaatsen.nl/lespakket/video/
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dat, denk je? De pijn komt doordat je benen ‘verzuurd’ raken. 
Je voelt eigenlijk het melkzuur in je spieren. Melkzuur is een 
afvalstof die je krijgt als je spieren flink aan de bak moeten.
Lees de tekst regels en rondetijden. Reken daarna uit hoeveel 
punten Sven Kramer haalde bij het WK Allround in 2017.
500 meter – 36,41 punten
1500 meter –  105.78:3 = 35,26 punten
5000 meter – 372,33:10 = 37,23 punten
10000 meter – 790,45:20 = 39,52 punten
Totaal: 36,41 + 35,26 + 37,23 + 39,52 = 148,42 punten.
Sven Kramer heeft gewonnen, want hij heeft minder punten 
dan Jan Blokhuijsen.

p 6,7 werkboekje
Lees de teksten over kunstrijden. Stel na het lezen een paar 
vragen om te kijken of de leerlingen de tekst goed begrepen 
hebben:
Hoe heet kunstrijden in je eentje? Solorijden
En met z’n tweeën? Paarrijden
En met een groep? Synchroonrijden
Uit welke twee onderdelen bestaat een kunstrijdwedstrijd? De 
korte, verplichte kür en de vrije, lange kür.
Wat is het verschil tussen de korte en de lange kur? In de 
korte kür moet je de sprongen doen die de jury heeft bedacht. 
Tijdens een lange kür is een aantal sprongen en bewegingen 
verplicht, maar heb je meer vrijheid. 
Waar let de jury op? Hoe mooi je rijdt en hoe netjes je je 
sprongen uitvoert.

Over welke andere sporten kennen de leerlingen vooroordelen? 
Bespreek de antwoorden. Er zijn meerdere antwoorden 
mogelijk, bijvoorbeeld golfen is alleen voor rijke mensen, 
voetbal is een jongenssport, rugby is alleen voor brede 
mannen. 

De leerlingen interviewen elkaar aan de hand van drie vragen 
die ze zelf bedenken. Leg het verschil uit tussen open en 
gesloten vragen. Op gesloten vragen kun je met ja of nee 
antwoorden, bijvoorbeeld: vind je het leuk om een teamsport te 
doen? Bij open vragen, bedenkt de geïnterviewde een antwoord. 
Bijvoorbeeld: wat vind jij leuk aan een teamsport? Als je 
goede, open vragen stelt, krijg je betere antwoorden en is het 
makkelijker om een goed artikel te schrijven.  

De leerlingen doen in tweetallen de oefening bij En… actie! Ze 
proberen de zweefstand na te doen. De een voert de oefening 
uit, de ander is de jury en beoordeelt de houding. Je geeft 0 tot 
10 punten voor de technische uitvoering, hetzelfde doe je voor 
de artistieke uitvoering. Tel de punten op. Wissel daarna van 
rol.

Maak tweetallen. De één kijkt naar 
het plaatje en probeert de zweef-
stand na te doen. De ander speelt 
voor jury. Die geeft punten voor 
de technische uitvoering (staat de 
schaatser goed stil? hoe lang houdt-
ie het vol?) en voor de artistieke 
uitvoering (is de houding een beetje 
sierlijk? glimlacht de schaatser 
mooi?) Aan het eind tel je de punten 
op voor een eindscore. Wissel hierna 
van rol.  

Op het ijs kun je meer dan alleen loeihard rijden. Wat dacht je van heel mooi 
schaatsen? Kunstrijden noem je dat. Je zou het misschien niet denken, maar het 

is een zware sport. Je moet er lenig en ijzersterk voor zijn. Alleen als je heel 
jong begint, zoals supertalent Britt Harmsen, kun je er steengoed in worden.

Kunstrijden voor 
dummies 

Kunstrijden kun je in je uppie doen. Dan heet het solorijden. 
Maar het kan ook in een tweetal. Dan noem je het paarrijden 
of ijsdansen. Paarrijden is met sprongen, pirouettes en hoge 
lifts. IJsdansen is een soort stijldansen op het ijs. Als je met 
een groep schaatst, heet dat synchroonrijden. Over de sport 

bestaan veel misverstanden. Dat het alleen voor meisjes 
zou zijn, bijvoorbeeld. Niet waar! Jongens doen het net 

zo goed. Nog zo eentje: dat het makkelijk zou zijn. Onzin! 
Kunstrijden is juist een heel zware sport.  

Naast de oefeningen op het ijs moet je er krachttraining  
én conditietraining bij doen. Elke kunstrijdwedstrijd bestaat 

uit twee onderdelen: de korte, verplichte kür en de vrije, 
lange kür. Kür is een Duits woord voor wedstrijdonderdeel. 
In de korte kür moet je braaf de sprongen doen die de jury 
heeft bedacht. Tijdens de lange kür is een aantal sprongen 

en bewegingen verplicht, maar heb je wel meer vrijheid.
Daarbij geldt: hoe moeilijker de sprongen en pirouettes, 

des te meer punten je scoort. De jury beoordeelt de  
technische én de artistieke uitvoering van elke kür. Oftewel: 

hoe netjes je de sprongen uitvoert en hoe mooi je rijdt.

Over kunstrijden bestaan best veel vooroordelen. 
Kun jij meer sporten bedenken waar mensen vaak een 

verkeerd idee van hebben? Noem er drie. Bespreek 
je lijstje met je buurman of buurvrouw.

En… actie! 

Kunstrijden

Interview iemand uit jouw klas over zijn of haar sport. 
Verzin van tevoren drie vragen en maak er aan het eind een 

artikeltje van zoals het verhaal over Britt hierboven.

…veel sprongen in het kunstrijden naar beroemde schaatsers zijn genoemd?  
De Salchov bijboorbeeld, is genoemd naar de bekende Zweedse rijder Ulrich Salchov. 

Ook de Rittberger en de Axel zijn namen van vroegere sterren op het ijs.

Wist je dat…

Britt Harmsen (12) begon op haar vijfde met  
kunstrijden. Inmiddels is ze er steengoed in: 
In haar leeftijdscategorie is zij Nederlands 
kampioen geworden. ‘Het is mijn grote droom 
om naar de Olympische Spelen te gaan.’  

Kunstrijden is best een bijzondere sport.  
Hoe ben je ermee begonnen?
‘Ik had het een keer op televisie gezien. Het zag er zó 
mooi uit, dat ik op internet ben gaan zoeken naar een 
vereniging in de buurt. Ik was pas vijf. Na de eerste 
proefles wist ik het zeker: deze sport past echt bij mij!’ 

Wat is er dan zo fantastisch aan?
‘Op het ijs voel ik me helemaal vrij. Als ik schaats, 
draai en spring, lijkt het wel alsof ik vlieg!’ 

Klinkt goed! Maar dat leer je natuurlijk niet in één keer. 
Hoe vaak train je?
‘Vijf keer per week. Dat is weleens moeilijk. Ik kan bijvoor-
beeld niet zo vaak afspreken met vriendinnen. Toch heb 
ik het ervoor over. Kunstrijden is mijn passie. Het is mijn 
grote droom om naar de Olympische Spelen te gaan.’
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De Salchov, de Flip, de Spot en de 
Lutz… Het kunstrijden kent een 
heleboel sprongen. Ze zijn  
onderverdeeld in twee soorten. 
De priksprong en de kantsprong. 
Bij de eerste zet je af met de 
kartelige puntjes aan de voorkant 
van je kunstschaats, bij de twee-
de met de zijkant. Een bekende 
houding bij het kunstrijden is de 
zweefstand. Hij ziet er simpel uit, 
maar vergis je niet!

Lenig, sierlijk 

en ijzersterk: 

supertalent 

Britt Harmsen 

is het allemaal!
IJsdansen

Paarrijden

‘Ik kan niet zo vaak   
 afspreken met 
 vriendinnen’

Met de puntjes aan de voorkant van een kunstschaats kun je hoge sprongen maken! 
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p 8,9 werkboekje
Lees de teksten over shorttrack. 
Hoeveel rondjes moeten shorttrackers rijden om de volgende 
afstanden te schaatsen?
500 meter = 4,5 rondjes
1000 meter = 9 rondjes
1500 meter = 13,5 rondjes

De leerlingen doen in tweetallen de oefening bij En… actie! 
Benadruk dat het echt belangrijk is om elkaar goed vast te 
houden. De leerling die rechtop staat, mag nooit zomaar 
loslaten!

Lees Tips van een topper. Welke sport of hobby beoefenen de 
leerlingen? Hoe zijn ze daar goed in geworden? Schrijf drie tips 
op. Bespreek de tips.

p 10,11 werkboekje
Lees de teksten over inline-skaten.
Op straat gelden voor inline-skaters dezelfde regels als voor 
voetgangers. Noteer op de stippellijnen welke dat zijn. 
Er zijn veel antwoorden mogelijk. Bijvoorbeeld skaten doe je 
op de stoep, pas als er geen stoep is, mag je op het fietspad. 
Je moet stoppen voor een rood verkeerslicht, je skate rechts, 
inhalen doe je links. Op VVN.nl vindt u alle regels.

De leerlingen doen de oefening bij En… actie! 

De leerlingen beschrijven een dag van ’s ochtends tot ‘s avonds. 
Vergelijk de dagen met je buurman of buurvrouw. Wat valt op? 
Zijn bij jou ook alle dagen hetzelfde, zoals bij Manon?

p 12,13 werkboekje
Lees de teksten over feest voor de fans.
Hoe moedig je sporters aan bij een wedstrijd? De leerlingen 
maken tweetallen en bereiden kort voor hoe ze dit doen. Een 
paar duo’s laten hun aanmoedigingen zien aan de klas. 

De leerlingen bedenken in groepjes hun eigen yell. De groepjes 
dragen hun yell vervolgens voor.
 
Bij Waar of niet waar?, zien de leerlingen vijf beweringen. Zijn 
ze waar of niet waar?
1 Waar, deze duurde maar liefst 7 minuten en 30 seconden. 
2  Waar
3   Niet waar, Thialf is flink verbouwd. Na het 

wereldkampioenschap van 2015 begon de verbouwing 
en in januari 2017 opende koning Willem Alexander het 
vernieuwde stadion.

4 Niet waar
5  Waar

Shorttrack

Een shorttrack-ijsbaan is 111,1 meter 
lang. Veel korter dan bij het langebaan-
schaatsen dus. Hoeveel rondjes moeten 

de schaatsers rijden om de volgende  
afstanden te schaatsen? Je mag het 

aantal afronden tot 0,5 na de komma.

   En… actie! 
Bochten zijn belangrijk bij shorttrack. Hoe harder je erdoorheen kunt racen, des 
te groter je kans op de overwinning. Vaak zie je dat shorttrackers zó scherp door 
de bocht gaan, dat ze met hun hand het ijs aanraken. 

…er bij een shorttrackwedstrijd wel vijf scheidsrechters zijn? 
Er gebeurt zo veel tegelijk in zo’n korte tijd, dat je dat nooit 

allemaal in je eentje in de gaten kunt houden. 

Wist je dat…

  500 meter = ........... rondjes

1000 meter = ........... rondjes

1500 meter = ........... rondjes 

Hoe schuin kun jij in de bocht hangen? Maak tweetallen en 
houd elkaars hand goed vast. Eentje blijft stevig rechtop 
staan, de ander gaat hangen. Zo schuin als je kunt. 
Probeer zo lang mogelijk je evenwicht te bewaren. 
Neem met een stopwatch de tijd op. Als je valt, 
ben je af. Dan draai je de rollen om.
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Snelheid,  
hersens en lef
Keihard schaatsen op een krap baantje. 

Daar gaat het eigenlijk om bij shorttrack. 
Toch moet je er niet alleen razendsnel voor 
zijn. Het draait ook om slimheid. Omdat je 
met vier tot zes schaatsers tegelijk op één 

baan rijdt, moet je namelijk precíes kunnen 
inschatten wanneer het handig is om in te 

halen en op welk moment je extra gas moet 
geven. Valpartijen zijn dan ook heel gewoon 

tijdens shorttrack. Het is een sport voor 
lefgozers en waaghalzen. De schaatsers 
hebben een helm op en beschermende 

kleding aan. Bij shorttrack bestaan 
verschillende soorten wedstrijden: de 500 
meter, de 1000 meter en de 1500 meter. 

Dan zijn er ook nog teamwedstrijden. Die 
zijn extra spectaculair: er racen vier teams 

van vier schaatsers tegen elkaar. 
Dringen geblazen dus. Het is eigenlijk een 
soort estafette: je lost elkaar na anderhalf 

rondje af met een harde duw. Zo geef je 
de snelheid aan elkaar door. Je snapt het: 
de teamwedstrijden eindigen altijd in een 

moordend tempo. Bloedstollend  
spannend om naar te kijken! 

Tip 1
‘Zorg dat je er plezier in hebt. 
Daarmee kom je het áller, al-
ler verst. Als je het niet meer 
leuk vindt, moet je iets anders 
gaan doen.’  

Tip 2
‘Schaats zo veel rondjes als je 
maar kunt. Alleen door veel 
te trainen word je echt goed.  
Als je de top wilt bereiken in 
shorttrack, is drie of vier keer 
per week schaatsen te weinig.  
Eigenlijk moet je elke dag het 
ijs op!’  

Tip 3
‘Wees niet bang voor penalty’s. 
Een penalty is in het shorttrack 
een overtreding. Een fout.  
Die moet je dus gewoon durven 
maken. Train lekker op inhaal-
acties. Heb lef. Daar word je 
goed van!’

Welke sport of hobby doe jij? En hoe ben jij daar goed in geworden?  
Geef drie tips aan mensen die het nog nooit hebben gedaan.

Tip 1 …............................................................................................................................

Tip 2 …............................................................................................................................

Tip 3 …............................................................................................................................ 

Veel schaatsers op een piepklein baantje, een duizelingwekkend  
tempo en een uitzinnig publiek. Dat is shorttrack.  

De spectaculairste schaatssport die er is! 

Tips van een topper
De medailles die shorttracker Sjinkie 
Knegt heeft gewonnen, kun je niet op één 
hand tellen. Wil jij ook zo onwaarschijnlijk 
goed worden? Lees dan de tips van deze topper! 

Met één hand op het ijs.  
Zó scherp gaat Sjinkie 
Knegt door de bocht!

Ook als het hartje zomer is, kun je nog prima schaatsen.  
Misschien niet op het ijs, maar wel op de weg. Op wieltjes namelijk! 

Inline-skaten noem je dat. Dikke kans dat je het weleens  
hebt geprobeerd.

Inline  skaten 

En… actie! 
IJzersterke bovenbenen heb je bij alle schaatssporten hard nodig. Veel 
schaatsers doen daarom regelmatig de Low Walk. De Lage Loop, betekent dat. 
Het is niet alleen goed voor je spieren, maar ook voor je conditie. Probeer het maar eens.

Ga diep zitten. Net als bij het langebaanschaatsen. Dus buig je knieën en laat je billen zo ver 
mogelijk zakken. Leg je handen losjes op je rug, als een echte schaatser. Zet nu een stap 
naar voren met je rechterbeen. Let op: blijf laag! Zó laag, dat je linkerknie bijna de grond 
raakt. Doe nu net zo’n lage stap met je linkerbeen. Nu zweeft je rechterknie vlak boven de 
grond. Doe zo veel mogelijk stappen. Au? Goed zo! Je hebt de opdracht perfect gedaan!
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Manons week zag er bijna altijd 
hetzelfde uit. Zo gaat het vaak bij 

topsporters. Hoe is dat bij jou? 
Kies een dag uit de week en 

beschrijf hem van ’s ochtends 
tot ’s avonds, net als Manon.

Altijd & 
overal

     Aan inline-skaten zitten veel 
 voordelen. Eén: het kan altijd.  

Twee: het kan bijna overal. En drie:  
het kan op heel veel manieren. In een  

wedstrijd bijvoorbeeld. Of een toertocht.  
Mogelijkheden genoeg! Maar je kunt er 
net zo goed mee naar school rijden. Of 

stunten op een  
skatebaan. Vergeet niet jezelf goed te 
beschermen voor je de deur uitgaat.  

Begin met een helm. Doe daarna knie-  
en elleboogbeschermers aan.  

En denk ook aan je polsbeschermers!  
Zo. Nu kun je helemaal los.

…ze in 1920 al inline-skates hadden? Die zagen er wel 
heel anders uit: je moest eerst de banden oppompen 

voordat je de weg op kon!

Wist je dat…

Als je de weg op gaat met je 
inline-skates, moet je je wel 
netjes aan de verkeersregels  

houden. Denk niet dat je je door 
die wieltjes opeens als een fietser 
mag gedragen. Officieel ben je een 

voetganger. Schrijf hieronder 
op welke verkeersregels dan 

gelden volgens jou.

.................................................................

.................................................................

.................................................................

.................................................................

.................................................................

.................................................................

‘Skaten is echt zó leuk!’
Clubkampioen, Europees kampioen, wereldkampioen:  
inline-skater Manon Kamminga is het allemaal geweest.  
Op dit moment doet ze even rustig aan, maar toch is ze nog  
steeds gek op de sport. ‘Ik zou het alle kinderen aanraden!’ 

Wanneer ben je ermee begonnen?
‘Toen ik acht was. Ik zat op turnen, maar de skatebaan was veel dichterbij.  
Ik kon er zelf naartoe.’ 

En je was meteen enthousiast?
‘Ja! Skaten is echt zó leuk! Ik zou het alle kinderen aanraden. Jij en je vrienden kunnen het 
echt overal doen. Bij mij werd het al snel serieus. Maar je kunt ook gewoon voor de fun rijden!’ 

Hoe zag een doordeweekse dag eruit bij jou? 
     07:00 uur   opstaan en ontbijten. 

08:00 tot 10:00 uur training 1 (fietsen of kracht). 

10:00 tot 12:00 uur wat drinken en eten om te herstellen van de ochtendtraining 
   soms even boodschappen doen, of wat andere klusjes. 

    12:00 tot 13:00 uur lunch.

    13:00 tot 15:00 uur  na de lunch even op de bank liggen om te rusten,  
daarna de skates in orde maken.

    15:00 uur  vertrek naar de training.

    16:00 tot 18:00 uur  training 2 (skaten).

    19:00 uur   weer thuis! eten, douchen en  
bankhangen. 

Superkampioen Manon Kamminga sjeest door de bocht!
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Vrolijke muziek, feestelijk uitgedoste fans, 
de wave… In een schaatsstadion valt genoeg 
te beleven. Maar ook buiten het stadion kun 
je je helden op de voet volgen. 

Feest voor de fans

Sven Kramer, Ireen Wüst, Sjinkie Knegt, Jan Smeekens, Lotte van Beek…  
De meeste schaatsers hebben een Instagram-account waar je ze op de voet, 
eh, schaats kunt volgen. Het leuke van Instagram is dat je een blik achter de 

schermen van de sporter krijgt. Liken maar!

Wist je dat…

…kunstschaatsers 
tijdens een toernooi 
vaak nog een extra 

show geven? De show 
telt niet mee voor de 

wedstrijd, maar is  
alleen bedoeld voor 

het publiek. 

Wist je dat…

Voor niets  
gejuicht…
Does (10) is schaatsfan: ‘Ik vond het heel 
zielig dat Jan Smeekens op de Olympische 
Spelen niet had gewonnen. Eerst dacht hij 
van wel en later was hij opeens tweede.  
En hij had al gejuicht. Daarom vind ik dat 
hij nu moet winnen. De 500 meter is lekker 
kort, dus dan kan hij weer juichen. En dan 
juich ik met hem mee.’

Ben jij weleens naar een sportwedstrijd 
geweest? Hoe moedigde je de sporters 
aan? Maak tweetallen en beeld het uit in 
de klas.

Schaatsdab
De langebaanschaatsers Mika Poutala en  
Espen Aarnes Hvammen zijn goede vrienden.  
Toen ze een keer de 1000 meter tegen elkaar 
moesten rijden, besloten ze een grapje uit te  
halen. Vlak voor de start deden ze tegelijk een  
dab. Een double dab dus.

Waar of niet waar?
Je ziet hieronder vijf beweringen. Omcirkel of ze waar of niet waar zijn.  
Onderaan de bladzijde staan de goede antwoorden.

1. De langste stadionwave ooit duurde meer dan 7 minuten.  Waar Niet waar

2. Het bekendste Nederlandse schaatsorkest heet Kleintje Pils. Waar Niet waar

3. Stadion Thialf in Heerenveen is nog nooit verbouwd.  Waar Niet waar

4. Schaatspubliek gaat liever niet verkleed naar het stadion. Waar Niet waar

5. Schaatskampioenen krijgen een ereronde in een arrenslee. Waar Niet waar

Dweilen maar!
Bij schaatswedstrijden is er af en toe pauze 

omdat de baan gedweild moet worden. Dan is 
hij weer lekker glad voor de volgende schaat-
sers. Meestal vult een orkestje de pauzes op 

met vrolijke muziek. Zo’n groepje muzikanten 
wordt een dweilorkest genoemd. Maar… dat 
woord heeft gek genoeg niets te maken met 
de dweilpauze, maar met de Brabantse term 
‘dweilen’. Dat betekent dat je tijdens carnaval 
een beetje door de straten slentert. En daar 

hoort natuurlijk vrolijke muziek bij. 

‘Y-E-L-L, die maken wij wel!’
Een yell is een ‘leuze’ die een sportteam of groep supporters in koor uitschreeuwt,  

bedoeld om zichzelf of andere sporters even flink aan te moedigen.  
Bijvoorbeeld: ‘Hé hé hé, onze klas is echt oké!’ Vorm groepjes, iedere groepje  
is zogenaamd een schaatsteam. Bedenk nu een yell voor je eigen groepje en  

draag de yell met veel passie voor. 
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p 14,15 werkboekje
Lees de teksten over zelf schaatsen. 
Waar kun je bij jullie in de buurt schaatsen? 

Bij Waar kan ik schaatsen? zie je 4 plaatjes: een natuurijsbaan, 
een tijdelijke ijsbaan, een kunstijsbaan en een wedstrijdijsbaan. 
Weten de leerlingen de verschillen? Eronder staan 8 stellingen. 
Verbind iedere stelling met het juiste plaatje. 
1 Tijdelijke ijsbaan
2  Natuurijsbaan
3  Tijdelijke ijsbaan
4  Kunstijsbaan
5  Wedstrijdbaan
6  Natuurijsbaan
7  Kunstijsbaan
8  Tijdelijke ijsbaan

Bij Schaatsen - lekker en gezond proberen de leerlingen een 
minuut op hun ene been te staan, en daarna een minuut op hun 
andere been. Als dit lukt, doen ze het nog een keer, maar nu 
met hun ogen dicht. 

Er zijn regels op de schaatsbaan om het veilig te houden. Schrijf 
achter iedere regel waarom je denkt dat deze belangrijk is. 
Bespreek de antwoorden.
1  Anders kun je botsingen krijgen, want op de ijsbaan 

schaatsen we met de klok mee.
2  Als je valt, kan iemand over je vingers schaatsen
3  Daar wordt het ijs vies van, waardoor je minder snel kunt 

schaatsen.
4  Aan de binnenkant schaatsen de snelle schaatsers en daar 

moet je ruimte voor vrij houden. 
5  Een muts of helm beschermt je tegen het harde ijs als je 

valt. Natuurlijk is het ook fijn dat je geen koude oren krijgt! 

p 16 achterkant
Enthousiast geworden? 
Op schaatsen.nl/
jeugd kun je je gratis 
aanmelden voor de KPN 
Junior Schaatsclub. Je 
leest er nieuwtjes, ziet 
waar je in jouw buurt 
kunt schaatsen, maakt 
kans op gratis tickets 
voor toptoernooien en er 
zijn leuke acties waaraan 
je kunt meedoen. 

Regels op de schaatsbaan
Om het schaatsen voor iedereen leuk en veilig te houden, zijn er regels waar 
je je aan moet houden als je op de schaatsbaan bent. Schrijf achter elke regel 
waarom jij denkt dat het belangrijk is. 

1. Allemaal tegen de richting van de klok inrijden  ........................................

2. Met handschoenen aan schaatsen  .............................................................

3. Niet met schoenen, sleeën of ander materiaal op het ijs ...........................

4. Langzame rijders moeten aan de buitenkant blijven .................................

5. Het dragen van een muts of helm ..............................................................

Als je zin hebt gekregen om te gaan schaatsen, hoef je gelukkig niet 
te wachten tot het een tijd heeft gevroren. Want er zijn allerlei  

plekken waar je in de winter het ijs op kunt gaan. Tijdelijke ijsbanen 
zijn er in de meeste steden wel te vinden. En natuurlijk kun je ook 

gewoon naar een overdekte schaatsbaan! 

Zelf schaatsen

Natuurlijk  
natuurijs

Het allerleukst is het natuurlijk om te 
schaatsen op natuurijs, gewoon op een 

slootje of meertje bij jou in de buurt. 
Maar het is ook de gevaarlijkste manier van 

schaatsen. Als het ijs niet dik genoeg is, 
kun je er doorheen zakken.  

De belangrijkste tip is dan ook om pas het 
ijs op te gaan als je ziet dat er veel mensen 
op staan. Ga ook nooit alleen het ijs op: als 

je samen bent, kun je elkaar helpen als  
dat nodig is.

Op natuurijs moet je extra goed opletten 
bij bruggen, waterplanten, riet en 

overhangende takken. Daar is het ijs 
meestal onveilig! En als je ijs hoort kraken 

of voelt bewegen, maak dan dat je er  
zo snel mogelijk afkomt.

...je voor de veiligheid het best een touw en een fluitje kunt 
meenemen als je gaat schaatsen op natuurijs? Mocht je 

door het ijs zakken, dan kun je jezelf uit een wak trekken of 
een ander helpen die door het ijs is gezakt.

Wist je dat…

Tijdelijke ijsbanen
In ons land zijn er in de winter heel veel  

tijdelijke ijsbanen te vinden, waar je vanaf begin 
december al kunt gaan schaatsen. Op sommige 
schaatsbanen wordt van alles georganiseerd en 
je kunt er vaak warme chocolademelk drinken. 
Het is er supergezellig! En voor gevaarlijk ijs 

hoef je niet bang te zijn.

Natuurlijk kun je ook naar een echte ijsbaan toe. 
Dat kan soms zelfs het hele jaar door,  

ook in de zomer!

Waar kan ik schaatsen?
Weet jij welk plaatje bij welke stelling hoort? 

 natuurijsbaan tijdelijke ijsbaan kunstijsbaan wedstrijdijsbaan

Stellingen:
1. Deze baan ligt in de kerstvakantie vaak op een plein in de stad.
2. Op dit ijs kun je alleen schaatsen als het buiten vriest.
3. Op deze baan kun je in de winter elke week schaatsen.
4. Op deze baan schaatst Sven Kramer elke week.
5. Op deze baan kan er veel publiek komen kijken.
6. Op deze baan moet je oppassen voor scheuren in het ijs.
7. Van deze ijsbanen zijn er wel meer dan 20 in heel Nederland.
8. Deze ijsbaan is vaak niet groter dan 50 meter x 50 meter.

Schaatsen – lekker en gezond
Bij het schaatsen is het handig als je een goede balans hebt. En dat kun je alvast oefenen 
voordat je de baan op gaat! Probeer een minuut op je ene been te staan en daarna een 
minuut op je andere been. Lukt dat ook met je ogen dicht? 

Welke schaatsen?
Als je gaat schaatsen, zijn lage noren heel fijn.  
Je kunt er snel op schaatsen en hebt nog niet zo veel 
evenwicht nodig. Met hoge noren kun je nog sneller, 
maar heb je meer evenwicht nodig. Met kunstschaat-
sen kun je kunstjes maken en dansen op het ijs. 
Hockeyschaatsen zorgen dat je je goed kunt afzetten 
en kunt draaien. Maar voor lange afstanden zijn deze 
niet geschikt. 

Natuurlijk moeten de ijzers goed scherp zijn.  
Bij een grote ijsbaan en bij sommige fietsenwinkels  
of schoenmakers kun je je schaatsen laten slijpen.
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Het is ijskoud en Piet wil graag gaan ijsvissen.  
Met zijn hengel en bijl gaat hij naar het ijs en begint 

met het hakken van een gat. Maar ineens hoort hij van 
boven een harde stem die roept: ‘Hier zit geen vis!’  

Piet kijkt verbaasd om zich heen, maar ziet niemand. 
Hij gaat verder met hakken en dan klinkt weer de stem: 
‘Hier zit geen vis!’ Nu wordt Piet boos. ‘Wie ben jij dat je 
dat zo zeker weet?’ schreeuwt hij. ‘Ik ben de omroeper 

van de kunstijsbaan!’ is het antwoord.

IJskoude mop

MELD JE AAN!
Als fan van de KPN Junior Schaatsclub heb je veel voordelen:
-  Tips waar je in de buurt kunt schaatsen;
-  Kans op gratis tickets voor toptoernooien, zodat jij onze  

schaatshelden kunt zien in het nieuwe Thialf;
-  Je ontvangt als eerste alle nieuwtjes en speciale  

schaats- en skatetips.

GA HIERVOOR NAAR SCHAATSEN.NL/JEUGD

Zullen we samen schaatsen?
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Heb je al zin gekregen om te schaatsen? Ga dan snel naar de website  
www.schaatsen.nl/jeugd. Daar vind je de leukste club van Nederland:  

de KPN Junior Schaatsclub, voor kinderen van 6 tot 12 jaar oud! De schaatsclub 
organiseert veel activiteiten. En als je je gratis aanmeldt, krijg je  

allerlei schaats- en skatenieuwtjes. Er zijn ook veel superleuke acties  
waaraan je kunt meedoen. 
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